TA UR OCH SPARA!

| forra numret,

"Trina upp din
alans hemma

Atthaen god balans ér viktigt och minskar risken for att falla.
Nir man blir dldre fordndras balansformagan och risken for att falla
blir storre. Men balans dr nagot som litt kan trinas upp hemma.

« T'riningsprogrammets svarighets- Balansen maste provoceras till det yt-
grad varieras genom att byta ut un- tersta for att forbiteras. Ovningarna
derlaget - ju mjukare desto svarare. ska dock inte bli alltfor svara.

Att vrida pa huvudet och vixelvis

titta at hoger och vinster, och/el- - Om du dr riddd for att falla gor 6v-
ler ligga till arm- och benrorelser, ningarna i ett horn sd att du litt kan
okar svarighetsgraden vid samtliga stodja dig mot viggen om du tappar
ovningar. Om du dessutom blundar balansen.

blir det dnnu svarare.

Sta pfl ett ben Sjukgymnasten Anna-Karin Nordlin pa Karolinska universitetssjukhuset i Solna visar nagra
balansévningar som kan hjilpa dig ate bli stadigare pé fotterna. Lycka till!

Sta garna framfor en spegel sa
att du ser att du haller back-
enet rakt.
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Lite svarare Sta pa ett ben Kudde Linje

Stegra svarighetsgraden ge- Forsok att rita en cirkel i luften Sta pa en tjock kudde och for- Ga framlanges och bakldnges
nom att boja lite pa benet du med det andra benet. sok halla balansen. pa en linje.

star pa.
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